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«Якщо у вас тремтять руки пе-
ред екзаменом з каліграфії, то 
вам не слід намагатися копіюва-
ти почерк стародавніх майстрів 
— краще спробуйте перейняти їх 
дух».
Ші Юй
1. психологічні аспекти екзамена-
ційного стресу. Суспільне життя людини постійно 
ставить її у ситуації «екзаменів» — тих чи інших 
випробувань, де їй необхідно доводити свою со-
ціальну значущість, матеріальне благополуччя, фі-
зичне самопочуття чи рівень інтелекту. В принципі 
симптоми екзаменаційного стресу можна побачити 
у школярів перед контрольною роботою, у студентів 
ВНЗ, у т.ч. столиці України, під час сесії, у водіїв, які 
вперше здають на права, у хірурга, котрий опановує 
нову операцію, у безробітного, який прийшов на 
співбесіду до потенціального роботодавця. Класич-
ний приклад «екзаменаційного стресу» можна від-
шукати у періоди сесії в будь-якому ВНЗ м. Києва. 
Ночі без сну, тривожні думки, зниження апетиту, 
пришвидшення пульсу та тремтіння кінцівок — ось 
типові прояви страху перед екзаменами.
Дослідження останніх років [2, 5, 9] показали, 
що страх перед іспитами зачіпає всі системи ор-
ганізму людини: нервову, серцево-судинну, імунну 
та ін. Під впливом цього страху у частини студентів 
відбуваються порушення генетичного апарату, які 
підвищують імовірність виникнення онкологічних 
захворювань. У період екзаменаційної сесії у сту-
дентів та школярів реєструються суттєві порушен-
ня вегетативної регуляції серцево-судинної систе-
ми, що супроводжуються почастішанням пульсу, 
підвищенням артеріального тиску й порушенням 
балансу відділів вегетативної нервової системи.
Дослідження, проведені автором [1–5, 7, 8], 
показують, що вразливий вплив цього явища на 
організм та психіку студентів ВНЗ (учнів середніх 
шкіл) недооцінюється. Соціологічні опитуван-
ня показують, що студенти сприймають екзамен 
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як «поєдинок питань та відповідей», як «вишукані 
тортури», як «інтелектуальні та емоційні переван-
таження». Значущість екзамену викликана тим, що 
його результати впливають на соціальний статус 
молодої людини, її самооцінку, матеріальний стан 
(стипендію), на подальші перспективи навчання у 
ВНЗ й, можливо, подальшу професійну кар’єру. Такі 
фактори, як тривале очікування екзамену, елемент 
невизначеності при виборі білету (повезе — не по-
везе?) й жорсткий ліміт часу на підготовку, підси-
люють емоційну напругу до максимальних значень, 
що супроводжується «гормональною та вегетатив-
ною бурею». Наприклад, у окремих студентів сис-
толічний тиск перед екзаменами доходить до від-
мітки 170 — 180 мм рт. ст., а пульс — до 120 — 130 
ударів за хвилину, що відповідає або показникам 
гіпертоніків з солідним «досвідом» захворюван-
ня, або ж показникам спортсменів, які знаходять-
ся під впливом значних фізичних навантажень. За 
даними проведеного у КНУБіА анкетування, 33% 
студентів скаржились на почастішання серцебиття 
перед екзаменом, 31% мали розлади сну, 20% сту-
дентів казали про порушення контролю за м’язами 
(некероване тремтіння м’язів, слабкість у колінах та 
ін.), 8% казали про неприємні відчуття у грудях, 4% 
студентів скаржились на болі у голові та ін.
Цікаво, що боязливі щодо екзамену студенти, 
намагаються шукати причину передекзаменацій-
них хвилювань у зовнішніх факторах, знімаючи з 
себе відповідальність за свій страх. На питання: 
«Що турбує вас найбільше всього перед екзаменами 
й викликає сумнів у його успішній здачі?» — 49% 
опитуваних у якості фактору, що заважає отриман-
ню «відмінно»/»добре», зазначили складний білет, 
21% — недоброзичливе відношення екзаменатора, 
11% — невпевненість у собі, 10% — поганий фізич-
ний стан і тільки 8,5% студентів КНУБіА вказали на 
низький рівень знань.
Слід зазначити, що при виникненні будь-якої 
уявної чи реальної небезпеки у різних індивідуумів 
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включається переважно «активний» чи «пасивний» 
тип реагування. У більшості людей у випадку не-
безпеки відбувається почастішання пульсу й підви-
щення артеріального тиску, у той час як у меншої 
частини — навпаки, пульс уповільнюється й зни-
жується тиск (у них від страху «завмирає серце», 
«перехоплює дихання», знижується загальна актив-
ність організму). Згідно з нашими спостереженнями 
дана картина виявляється й у студентів, що відчува-
ють страх перед наступними екзаменами, у той час 
як у більшості молодих людей стан нервової напру-
ги й хвилювання супроводжується почастішанням 
серцебиття й підвищенням артеріального тиску, 
у частини студентів спостерігалась інша реакція: 
уповільнення ритму серця, послаблення м’язового 
тонусу, падіння артеріального тиску. Цей тип реакції 
на екзамен спостерігався в основному у осіб зі слаб-
ким типом нервової системи, у людей з меланхоліч-
ним темпераментом, нездатних витримувати великі 
навантаження. Причому, якщо перед першим іспи-
том у них зустрічався «нормальний» тип реагування 
із загальною активізацією організму, то до другого 
— третього екзамену у них, як правило, наставало 
надграничне гальмування, що супроводжувалось 
пасивністю й різким падінням сил та настрою. Такі 
студенти здавали останні екзамени сесії буцімто «по 
інерції» й були готові сприйняти будь-яку оцінку, 
аби «ці страждання» швидше закінчились.
Цікаво, що у той час як для одних людей пробле-
мою є зниження рівня екзаменаційного стресу, для 
інших, навпаки, потрібно «як слід розгніватись» чи 
перелякатись, щоб у повній мірі мобілізувати свої 
сили й успішно здати екзамен. Для кожної людини 
потрібний свій, оптимальний рівень хвилювання та 
страху, за котрого вона показує найкращі результати. 
У першу чергу це залежить від типу вищої нервової 
діяльності чи темпераменту: наприклад, для мелан-
холіків, які відносяться до слабкого типу нервової 
системи, бажано знижувати зайве збудження, а от для 
флегматика з сильним й інертним типом вищої нер-
вової діяльності, щоб краще відповісти, необхідно, 
навпаки, більше перейматися й боятися екзамену.
На думку авторів даної роботи, зниження 
рівня екзаменаційного стресу у студентів ВНЗ 
столиці України можна здійснити за допомогою 
аутотренінгу [10-14] й нейролінгвістичного про-
грамування [15, 16].
Метою даної роботи є встановлення основних 
закономірностей екзаменаційних стресів та шляхів їх 
подолання засобами фізичного виховання та фізич-
ної активності людини. Для реалізації вказаної мети 
необхідно з’ясувати оптимальний режим навчання 
(роботи) та харчування студентів вищих навчальних 
закладів України у період екзаменаційної сесії.
2. оптимальний режим роботи (навчання) 
й харчування під час екзаменаційної сесії. У період 
підготовки до екзаменів не слід радикально змінюва-
ти свій режим дня, оскільки різка зміна звичайного 
способу життя погано «вписується» у налагоджені 
біологічні ритми людини й вимагає довготривалого 
періоду адаптації. Тому під час екзаменаційної сесії 
бажано зберігати звичайний ритм сну та праці, об-
межившись мінімальними змінами режиму дня. Ці 
зміни повинні зводитись до наступних.
2.1. Режим сну та праці: не рекомендується 
підсилювати учбове навантаження за рахунок сну. 
Подібна рекомендація обумовлена тим, що нормаль-
ний сон не тільки знімає розумову втому й забезпе-
чує відновлення втрачених сил організму, але й грає 
найважливішу роль у механізмах пам’яті. Як пока-
зують дослідження вчених, саме під час сну відбу-
вається перенесення інформації, отриманої за день, 
з оперативної у довготривалу пам’ять. Тому скоро-
чення кількості часу, відведеного на сон, не тільки 
буде призводити до поганого психічного самопочут-
тя, в’ялості та апатії, але й знизить ефективність за-
своєння учбового матеріалу. Під час підготовки до 
екзаменів крім сну вночі бажано ввести у розпорядок 
дня короткотривалий (1—1,5 години) денний сон. 
2.2. чергування розумової та фізичної діяль-
ності. Під час підготовки до екзаменів найбільш 
оптимальною формою розподілу навантаження є 
півторагодинні заняття з п’ятнадцятихвилинними 
перервами між ними для фізкультпауз. Спосіб фі-
зичної активності не має суттєвого значення — це 
може бути звичайна фізична зарядка, аеробіка, тан-
ці та ін. При цьому бажано задіяти всі групи м’язів 
для підсилення кровообігу у організмі. Особливо 
сприятливо такі паузи діють на лімфообіг, котрий 
практично припиняється за сидячої розумової ро-
боти і тому вимагає періодичної активної стимуля-
ції за рахунок роботи м’язів. Крім короткотривалих 
перерв у режимі дня слід передбачити 1—2 вели-
ких годинних перерви для прогулянок на свіжому 
повітрі. Прогулянки влітку бажано організовувати 
у парках, скверах та інших місцях, які мають зелені 
насадження, з тим, щоб забезпечити активну вен-
тиляцію легень й насичення організму киснем.
2.3. Харчування. Під час інтенсивної розумо-
вої роботи рекомендоване 4—5 разове харчування. 
При більш рідкому харчуванні надходження вели-
кої кількості корисних речовин викликає перепов-
нення шлунку, приплив крові до нього й відповідно 
порушення постачання крові до мозку, що викликає 
в’ялість й сонливість. Більш частіше харчування 
відвертає від занять і у сполученні з гіподинамією 
може призводити до підвищення маси тіла.
Їжа повинна бути середньої калорійності, у хар-
човому раціоні повинна бути достатня кількість 
білків, вітамінів та рослинних жирів. Надлишок 
тваринних жирів та крахмалу небажаний. Дуже 
важливою є наявність у їжі свіжих рослинних про-
дуктів: овочів та фруктів. Вони не тільки є джере-
лом вітамінів, але й утримують у собі клітковину, 
що забезпечує нормальне функціонування кишко-
вого тракту (у протилежному випадку сидяча ро-
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зумова робота й хронічний нервовий стрес, який 
супроводжується активізацією симпатичної нерво-
вої системи, можуть викликати запори). 
Крім свіжих овочів та фруктів, у якості джере-
ла вітамінів можна використовувати яйця, печінку, 
житній хліб, а також вживати полівітамінні комп-
лекси з додаванням мікроелементів.
2.4. психологічна підготовка до екзаменів по-
лягає у створенні оптимального функціонального 
стану, який дозволяє студенту найкращим чином 
продемонструвати свої знання викладачеві, а також 
звести до мінімуму шкоду здоров’ю, яку приносить 
напружене навчання під час сесій. Для нормалізації 
свого фізіологічного та психологічного стану студен-
ти можуть застосовувати дві групи прийомів, одна з 
котрих спрямована на релаксацію, а інша — на мо-
білізацію організму. До першої групи відносяться ме-
тод медитації на диханні й аутогенне тренування, а до 
другої — метод позитивного цілеспрямування [1, 2].
Висновки
1. Заняття фізичною культурою та спортом є од-
ним з найбільш потужних природних антистресор-
них засобів (виключаючи секс, котрий, до речі, за 
своїм впливом на організм наближається до спор-
тивних навантажень).
2. Спорт та різноманітні фізичні вправи, рухи 
активізують роботу серцево-судинної та нервової 
систем, завдяки їм згоряє надлишок адреналіну, 
вони підвищують активність імунної системи, від-
волікають думки від життєвих проблем і т.д. Актив-
ність тіла, поєднана з позитивними емоціями, ав-
томатично призводить до підвищення активності 
психіки, доброго настрою.
3. Пам’ятаймо слова І. Мюллера: «Людина, якій 
ніколи попіклуватись про своє здоров’я, подібна 
до ремісника, котрому ніколи підточити свої ін-
струменти» і Платона: «Для пропорційності, краси 
та здоров’я необхідна не тільки освіта й знання у 
області наук і мистецтв, але й заняття на протязі 
усього життя фізичними вправами, гімнастикою».
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киселевская с.М., Россыпчук и.а., човнюк ю.в., антонюк о.а. Физическая активность студентов высших 
учебных заведений (вузов)  столицы Украины как способ преодоления экзаменационных стрессов.
В работе установлены основные закономерности экзаменационных стрессов и способы их преодоления средствами фи-
зического воспитания и физической активности человека. Для реализации указанной цели предложены оптимальные 
режимы учёбы (работы) и питания студентов высших учебных заведений Украины в период экзаменационной сессии.
ключевые слова: физическая активность, студенты, высшие учебные заведения Украины, средство, преодоление, 
экзаменационные стрессы.
Kiselevskaya S.M., Rossipchjuk I.A., Chovnjuk Y.V.  Antonjuk O.A. Physical activity of the students of the high schools 
of the Ukrainian capital as means for the overcomming examination’s stresses.
The main relationships of the examination stresses and of the ways for the overcoming them with the help of such means 
as human physical activity are discussed. One must find out the optimal regimes of studying (working) and eating of the 
Ukrainian high schools’ students during the examination session for the realization of these purposes.
Key words: physical activity, students, Ukrainian high schools, means, overcoming, examination stresses.
